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Sposobuju analgetika s obsahom kofeinu bezsen-

neé noci?
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V dvoch studiach, v ktorych sa uzival ibuprofén v kombinacii so 100 mg kofeinu trikrat
denne, sa nezistili Ziadne relevantné ticinky na kvalitu spanku tcastnikov. Z celkového
poctu 538 pacientov sa vyskytli problémy so spankom sp6sobené liekom len u jedného az
dvoch zo 100 Ucastnikov. V jednej zo Stadii hlasilo poruchy spanku len 0,8 % ucastnikov -

presne také isté percento ako v skupine s placebom.

~
Ci $alka kavy stazuje zaspavanie, alebo v skuto¢nosti

poteSenie z pitia kavy predurcuje spanok, to je nametom
zivej debaty pri priatelskych stretnutiach. Je v§ak potrebna
objektivna odpoved na zaujimavu otazku, ¢i analgetikum s
obsahom kofeinu zhorsuje kvalitu spanku.

Kofein, primarne vo forme povzbudzujicich napojov ako

st kdva, ¢aj alebo nealkoholické népoje s obsahom kofeinu,
pravidelne konzumuje velka ¢ast populdcie. Je to najcastejsie
pouzivany stimulant centralneho nervového systému na svete.
Kofeinu sa pripisuje mnoho pozitivnych tc¢inkov. Povzbudivé
ucinky, ako napriklad zvysena ostrazitost a zlepsend
schopnost ststredit sa, st osobitne atraktivne. Tento u¢inok je
zalozeny na kompetitivnej inhibicii adenozinovych receptorov
v centralnom nervovom systéme. Ked sa adenozin naviaze

na receptor, do buniek sa vysle inhibi¢ny signal. Kofein
vytlaca chemicky podobny modulator adenozin z receptora
bez spustenia inhibi¢ného signalu, preto bunky zostavaja
aktivované.

Aké st ucinky kofeinu na spanok?

Po vypiti ¢o len jednej alebo dvoch $élok kévy ludia hlasia
problémy so zaspavanim. Podla inych, najma starsich ludj, je
to naopak najlepsi sposob ako zaspat! Co je pravdou pri tomto
pozorovani? Obsah kofeinu v hotovej kave sa znacne lisi, preto
je zaujimavé preskumat, ¢i tento pozorovany t¢inok mozno
pripisat a¢innej latke kofeinu.

Eurdpsky urad pre bezpecnost potravin (EFSA) uvadza, ze
jedna davka 100 mg kofeinu, ¢o zodpoveda priblizne 1,4 mg/
kg telesnej hmotnosti u dospelého ¢loveka s hmotnostou 70
kg, predlzuje nastup spanku a moze znizit trvanie spanku, ak
sa pozije kratko pred ulozenim do postele [1].

Stadie vsak ukazujd, Ze Gi¢inky kofeinu na bdelost st
preceiované. Studia u §portovkyi preukdzala, Ze poZitie 6 mg
na kg telesnej hmotnosti, ¢o zodpoveda 420 mg kofeinu, pred
ulozenim do postele, nesporne oneskoruje nastup spanku o
niekolko mintt, no nedokdze mu zabranit. Na druhy den boli
ucastnicky rovnako dobre vyspaté ako Sportovkyne v skupine
s placebom.

Spankova $tadia kliniky Jackson Heart so 785 ti¢astnikmi
ukadzala, Ze pitie napojov s obsahom kofeinu vo vec¢ernych
hodinach nemalo Ziadny t¢inok na spankové parametre.

Na rozdiel od toho bola konzumacia alkoholu a nikotinu vo
vecernych hodindch spojena s niz§ou t¢innostou spanku [3].

Meni kofein ako koanalgetikum kvalitu spanku?
Dve studie, v ktorych bol pouzity ibuprofén v kombinacii so
100 mg kofeinu, nepreukdzali prakticky ziadne Gc¢inky na
kvalitu spanku ucastnikov.

Stdia uverejnend v ¢asopise European Journal of Pain
skiimala bolest utiSujtci uc¢inok ibuprofénu v porovnani s
kombinaciou 400 mg ibuprofénu a 100 mg kofeinu trikrat
denne po dobu piatich dni. Priblizne 70 % pacientov v
oboch skupinach hodnotilo znasanlivost ako ,,velmi dobra“
alebo ,vynikajucu® Neziaduce udalosti boli zriedkavé a vo
vSeobecnosti mierne alebo stredne zavazné vo vsetkych
lie¢enych skupinach. 282 pacientov dostévalo pevnt
kombinaciu ibuprofénu a kofeinu a menej nez 5 % hlasilo
problémy so spankom [4]. V druhej §tadii uverejnenej

v Casopise Journal of Pain Research 256 ucastnikov tiez
dostavalo pevnt kombinaciu 400 mg ibuprofénu a 100 mg
kofeinu trikrat denne. Len dvaja ucastnici (0,8 %) hlasili
poruchy spanku -rovnako ako v skupine s placebom [2].
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Sposobuju analgetikd s obsahom kofeinu bezsenné noci?

Zhrnutie

Ak pacienti Ziadajuci o radu v lekarni vyslovia obavy, Ze po
uziti analgetika s obsahom kofeinu mé6zu mat problémy so
zaspavanim, mozno ich upokojit. Z 538 ucastnikov z dvoch
vyssie uvedenych studii, ktori dostavali pevni kombinaciu
ibuprofénu 400 mg a kofeinu 100 mg, sa problémy so
spankom sposobené liecbou vyskytli u menej nez 1 z 50.

Ak sa kvalita spanku po konzumicii kavy alebo napojov s
obsahom kofeinu znizi, mdze to tiez byt sposobené jednou z
mnohych inych zloZiek.
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